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	LUNES
	MARTES 
	MIERCOLES
	JUEVES 
	VIERNES
	SABADO
	DOMINGO

	Sem 1
	4.5 Km (V)
	DESCANSO
	5 Km (V)
	DESCANSO
	6Km (V)
	DESCANSO
	6.5 Km

	Sem 2
	DESCANSO
	7,5Km (V)
	DESCANSO
	7.5 Km (V)
	DESCANSO
	7,5Km (V)
	DESCANSO

	Sem 3
	8.5 Km (V)
	DESCANSO
	8.5Km (M)
	DESCANSO
	9 Km (V)
	DESCANSO
	9,5 Km (V)

	Sem 4
	DESCANSO
	9.5 Km (V)
	DESCANSO
	7,5Km (M)
	DESCANSO
	9.5Km (V)
	7.5 Km (I)

	Sem 5
	DESCANSO
	10.5Km(V)
	DESCANSO
	7,5Km (M)
	DESCANSO
	9.5Km (V)
	7.5 Km (I)

	Sem 6
	DESCANSO
	11Km (V)
	DESCANSO
	7,5Km (M)
	DESCANSO
	9.5Km (V)
	7.5 Km (I)


ENTRENAMIENTO PARA LA MEJORA DE LADE RESISTENCIA AERÓBICA

V (volumen) – El objetivo es conseguir hacer la distancia sin detenernos. Los entrenamientos de volumen están diseñados para desarrollar la capacidad aeróbica y preparer los músculos y articulaciones para el impacto repetitivo de la carrera. Hay que correr a una velocidad que nos sea fácil recitar el “padre nuestro”.
M (máximo constante) – Recorrer la distancia lo mas cerca possible del umbral aeróbico (falta de aire). Mejora la capacidad del cuerpo para limpiar la sangre y músculos de ácido láctico. Hay que correr a una velocidad que recitemos el “padre nuestro” con dificultad (3 ó 4 palabras de una vez).
I (Interválico) – Es una mezcla de periodos cortos de carrera que están por encima del umbral aeróbico con periodos mas largos por debajo del umbral aeróbico. Este tipo de entrenamiento permite al cuerpo tolerar altas cantidades de ácido láctico en la sangre. Comenzar corriendo a la intensidad del entrenamiento de volumen 5 minutos e incrementar la velocidad hasta que no podamos recitar una sola palabra. Mantener esta velocidad 30 segundos, después volver a disminuir la velocidad por 3 min antes de comenzar otros 30 segundos de alta intensidad. 
